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ABSTRAK 
Asupan zat gizi makro merupakan kemampuan seseorang untuk mengkonsumsi suatu makanan. Zat gizi 
makro berupa Karbohidrat, Lemak dan Protein sangat penting dan berpengaruh terhadap status gizi 
mahasiswa, karena zat gizi makro dapat membantu dalam pemenuhan kebutuhan gizi secara efisien 
untuk kemampuan kerja, dan pergerakan aktifitas selama perkuliahan. Tercukupinya asupan zat gizi 
makro ditengah pandemi Covid-19, maka dapat meningkatkan sistem kekebalan tubuh sehingga dapat 
terhindar dari virus Covid-19. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui gambaran asupan zat gizi makro 
mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Unsrat Mahasiswa Semester VI saat pembatasan sosial 
masa pandemi covid-19. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain penelitian survei 
deskriptif, yang dilaksanakan di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sam Ratulangi pada bulan 
April sampai Oktober 2020. Subjek penelitian ini adalah Mahasiswa aktif semester VI Fakultas 
Kesehatan Masyarakat Universitas Sam Ratulangi, dengan jumlah sampel sebanyak 128 mahasiswa. Alat 
ukur penelitian ini menggunakan kuesioner formulir Food Record dalam 2x24 jam. Analisis data 
menggunakan analisis univariat. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden 
memiliki tingkat asupan karbohidrat kurang yaitu sebanyak 120 orang (93,8%), tingkat asupan lemak 
kurang sebanyak 100 orang (78,1%), dan tingkat asupan protein kurang sebanyak 71 orang (55,5%). 
 
Kata Kunci : Asupan Zat Gizi Makro, Mahasiswa, Covid-19 
  
ABSTRACT 
Intake of macronutrients is a person's ability to consume a food. Macronutrients in the form of 
Carbohydrates, Fats and Proteins are very important and affect the nutritional status of students, because 
macronutrients can help in meeting nutritional needs efficiently for work ability, and movement of 
activities during lectures. Adequate intake of macronutrients in the midst of the Covid-19 pandemic, it 
can improve the immune system so that it can avoid the Covid-19 virus. The purpose of this study is to 
find out the picture of macro nutrient intake of students of the Faculty of Public Health Unsrat Students 
Semester VI during social restrictions during the covid-19 pandemic. This research is a quantitative 
research with descriptive survey research design, which was conducted at the Faculty of Public Health, 
Sam Ratulangi University in April to October 2020. The subject of this study was an active student of 
semester VI of the Faculty of Public Health, Sam Ratulangi University, with a sample of 128 students. 
This research measuring instrument uses Food Record form questionnaires in 2x24 hours. Data analysis 
using univariate analysis. The results of this study showed that most respondents had a less carbohydrate 
intake level of 120 people (93.8%), less fat intake level of 100 people (78.1%), and less protein intake 
level of 71 people (55.5%). 
 




Gizi merupakan salah satu faktor utama 
penentu kualitas hidup serta sumber daya 
manusia . Zat gizi yang baik dapat 
ditentukan oleh jenis makanan yang bergizi 
yang telah ditentukan untuk kebutuhan 
tubuh masing-masing (Rahmawati, 2017). 
Kebutuhan gizi pada usia dewasa akan 
berubah sesuai dengan kelompok usia yang 
ada, kebutuhan gizi usia dewasa 
mempunyai tujuan utama yaitu untuk 
meningkatkan derajat kesehatan secara 
keseluruhan, mencegah terjadinya penyakit, 
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dan dapat memperlambat proses menua 
(Damayanti dkk, 2017). 
 Pemenuhan kebutuhan gizi bagi 
mahasiswa sangat penting sehingga dapat 
berpengaruh terhadap status gizi yang akan 
digunakan secara efisien untuk  
kemampuan kerja, dan pergerakan aktifitas 
selama perkuliahan (Patimah, 2017). 
Kesenjangan antara makanan yang 
dikonsumsi dengan aktivitas pada 
mahasiswa dapat menyebabkan  masalah  
gizi, seperti peningkatan dan penurunan 
berat badan. (Levina dan Sumarmi, 2019). 
 Menurut data Hasil Riset 
Kesehatan Dasar tahun 2018, menunjukkan 
bahwa proporsi berat badan lebih di 
Indonesia untuk dewasa usia >18 tahun 
mengalami peningkatan dari tahun 2013 
sebesar 11.5% dan meningkat kembali  
pada tahun 2018 yaitu sebesar 13.6%, dan 
proporsi obesitas pada dewasa usia >18 
tahun juga mengalami peningkatan yang 
signifikan yaitu pada  tahun 2013 sebesar 
14.8% meningkat pada tahun 2018 yaitu 
sebesar 21.8%. Sulawesi Utara merupakan 
provinsi yang memiliki jumlah proporsi 
obesitas yang sangat tinggi pada dewasa > 
18 tahun sebesar 30.2%. Proporsi obesitas 
sentral pada dewasa ≥ 15 tahun di Indonesia 
adalah sebesar 31% dan di Sulawesi Utara 
sebesar 42.5% (Kemenkes RI, 2018). 
 Pandemi Covid-19 (Corona Virus 
Disease-19) yang terjadi di Indonesia sejak 
bulan Februari 2020 berdasarkan data pada 
tanggal 9 Mei 2020, kasus global yang 
terkonfirmasi positif Covid-19 yaitu 
sebanyak 3.759.967. di Indonesia Jumlah 
kasus positif Covid-19 yang terkonfirmasi 
yaitu sebanyak 13.645 kasus. Adapun 
jumlah kasus di Sulawesi Utara yang telah 
terkonfirmasi yaitu berjumlah 53 kasus, 
data tersebut dapat sewaktu-waktu berubah 
sesuai dengan hasil verifikasi dari setiap 
daerah (Kemenkes RI, 2020 (a)). Pandemi 
Covid-19 (Corona Virus Disease-19) yang 
terjadi di Indonesia, membuat pemerintah 
mengeluarkan kebijakan untuk mencegah 
penyebaran Virus Covid-19 ini yaitu 
dengan melakukan Pembatasan Sosial 
Berskala Besar (PSBB) yang tercantum 
dalam Peraturan Pemerintah Republik 
Indonesia Nomor 21 Tahun 2020 dengan 
membatasi setiap kegiatan yang ada diluar 
rumah yang meliputi sekolah dan tempat 
kerja diliburkan, membatasi kegiatan 
keagamaan serta membatasi setiap kegiatan 
ditempat umum atau fasilitas umum yang 
ada.  
Pembatasan Sosial Berskala Besar 
membuat Universitas Sam Ratulangi 
Manado yang didalamnya termasuk 
Fakultas Kesehatan Masyarakat telah 
mengeluarkan kebijakan untuk semua 
kegiatan yang ada di kampus harus 
dilakukan di rumah secara online. 
Pembatasan Sosial Berskala Besar ini 
mengakibatkan mahasiswa semester VI 
memiliki risiko yang tinggi untuk merasa 
cemas dan tertekan karena banyaknya tugas 
yang menumpuk sehingga dapat 
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berpengaruh terhadap Asupan makanan 
yang dikonsumsi (Presiden RI, 2020). 
Mahasiswa diharuskan untuk menjaga pola 
makan mereka agar tetap sehat dan tetap 
menjaga sistem kekebalan tubuh mereka 
agar terhindar dari virus Covid-19 ini 
(Sudargo dkk, 2014). 
 Masa pandemi Covid-19 
mempunyai dampak pada kehidupan 
masyarakat salah satunya pada bidang 
pangan seperti ketersediaan dan 
aksesibilitas pangan yang mengacu pada 
keterjangkauan makanan yang dibutuhkan 
masyarakat (Akbar & Aidha, 2020). 
Menurut penelitian yang dilakukan oleh 
Rahmawati (2019) di RSUD Pandeglang 
menunjukkan bahwa responden yang 
memiliki asupan karbohidrat yang kurang 
yaitu berjumlah 23 responden (50%), cukup 
sebanyak 11 responden (23,9%). 
Responden yang memiliki asupan lemak 
kurang berjumlah 20 responden (43,5%), 
cukup berjumlah  11 responden (23,9%), 
dan lebih berjumlah 15 responden (32,6%). 
Responden yang memiliki asupan protein 
yang kurang yaitu berjumlah 31 responden 
(67,4%), asupan protein yang cukup 
sebanyak 7 responden (15,2%), dan lebih 
berjumlah 8 responden (17,4%). 
 Berdasarkan latar belakang 
tersebut, maka peneliti melakukan 
penelitian mengenai Gambaran Asupan Zat 
Gizi Makro Mahasiswa Semeter VI 
Fakultas Kesehatan Masyarakat UNSRAT 




Penelitian ini menggunakan jenis desain 
penelitian kuantitatif dengan rancangan 
penelitian survei deskriptif yang dilakukan 
pada bulan April-Oktober 2020 di Fakultas 
Kesehatan Masyarakat Universitas Sam 
Ratulangi Manado. Populasi dalam 
penelitian ini yaitu Mahasiswa Semester VI  
Fakultas Kesehatan Masyarakat yang 
berjumlah 212 mahasiswa. Penelitian ini 
menggunakan total populasi dengan jumlah 
sampel yang digunakan sebanyak 212 
mahasiswa, tetapi sesuai dengan kriteria 
inklusi dan ekslusi maka didapatkan sampel 
sebanyak 128 mahasiswa. Pengambilan 
data asupan makanan selama 24 jam atau 1 
hari dilakukan secara online melalui 
aplikasi whatsapp dengan instrument 
penelitian yaitu menggunakan kuesioner 
formulir Food Record dalam 2x24 jam dan 
buku foto makanan. Analisis data 
menggunakan analisis univariat. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil penelitian pada mahasiswa Semester 
VI Fakultas Kesehatan Masyarakat 
Universitas Sam Ratulangi. Saat dilakukan 
pengambilan data dari total 212 mahasiswa 
yang telah dihubungi maka diperoleh 128 
mahasiswa yang memenuhi kriteria inklusi 
yaitu bersedia menjadi responden. 
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Karakteristik Responden  
Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan 
Jenis Kelamin dan Umur  
Variabel  n (%) 
Jenis Kelamin   
Laki-Laki 28 (21,9) 
Perempuan  100 (78,1) 
Umur  
19 tahun 1 (0,8) 
20 tahun 93 (72,7) 
21 tahun 32 (25,0) 
22 tahun  2 (1,6) 
 
Responden dalam penelitian ini sebagian 
besar berjenis kelamin perempuan yaitu 
berjumlah 100 orang (78,1%). Berdasarkan 
Umur responden berada pada rentang usia 
19-22 tahun yang disebut dengan usia 
dewasa muda, responden yang paling 
banyak berada pada umur 20 tahun yaitu 
sebanyak 93 orang (72,7%). Usia dewasa 
dibagi menjadi tiga kelompok yaitu 19-29 
tahun yang disebut dewasa muda, 30-49 
tahun dan >50 tahun yang sering dikenal 
dengan masa setengah tua (Damayanti dkk, 
2017).  
 
Gambaran Asupan Zat Gizi Makro 
Responden 
Asupan zat gizi makro dalam penelitian ini 
didapatkan dari jawaban yang diberikan 
oleh responden dalam kuesioner penelitian 
yaitu formulir food record dalam 2x24 jam 






Tabel 2.  Distribusi Responden Berdasarkan 
Asupan Karbohidrat (% AKG) 
Asupan Karbohidrat (%AKG) n % 
Kurang (<80%) 120 93.8 
Cukup (80-120%) 7 5.5 
Lebih (>120%) 1 0.8 
Total 128 100 
 
Asupan karbohidrat responden sebagian 
besar berada pada kategori kurang yaitu 
sebanyak 120 orang (93,8%). Sumber 
karbohidrat di dalam makanan yang paling 
banyak dikonsumsi oleh responden yaitu 
nasi, roti, mie (Maita dkk, 2019). 
Kekurangan karbohidrat dapat 
menyebabkan suplai energi dalam tubuh 
berkurang yang dapat mengakibatkan tubuh 
memerlukan zat gizi pengganti karbohidrat, 
tubuh mencari alternatif zat gizi yang dapat 
menggantikan karbohidrat yaitu lemak dan 
protein, apabila peristiwa tersebut 
berlangsung terus menerus tanpa suplai 
karbohidrat yang cukup, lemak tubuh akan 
terpakai dan protein yang seharusnya 
digunakan untuk pertumbuhan akan 
menjadi berkurang, akibatnya tubuh akan 
semakin kurus dan menderita kekurangan 
energi (Devi, 2010). Pada masa pandemi 
Covid-19 seperti saat ini sangat penting 
bagi manusia untuk menjaga kesehatan 
dengan meningkatkan sistem kekebalan 
tubuh, serta mengkonsumsi makanan yang 
bergizi dan seimbang seperti karbohidrat  
karena karbohidrat merupakan makanan 
pokok yang sangat diperlukan bagi tubuh 
(Kemenkes RI, 2020 (b)). Penelitian ini 
sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
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oleh Marlenywati dkk (2017) dimana 
responden yang diteliti paling banyak 
memiliki asupan karbohidrat dengan 
kategori kurang. 
 
Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan 
Asupan Lemak (% AKG) 
Asupan Lemak (%AKG) n % 
Kurang (<80%) 100 78.1 
Cukup (80-120%) 19 14.8 
Lebih (>120%) 9 7.0 
Total 128 100 
 
Asupan lemak responden sebagian besar 
berada pada kategori kurang yaitu sebanyak 
100 orang (78,1%). Sumber lemak yang 
sering dikonsumsi oleh responden yaitu 
minyak, mentega, margarin, daging ayam, 
telur, susu, keju. Lemak yang sangat 
berpengaruh bagi tubuh berdasarkan 
sumbernya dibagi menjadi 2 yaitu lemak 
hewani dan lemak nabati, (Suhardjo dan 
Kusharto, 2010). Lemak berguna untuk 
menghasilkan energi yang diperlukan oleh 
tubuh, sebagai pembentuk struktur tubuh, 
serta mengatur proses yang berlangsung 
dalam tubuh (Adriani dan Wiratmadi, 
2012). Kekurangan lemak dapat 
mengakibatkan persediaan lemak dalam 
tubuh berkurang sehingga tubuh menjadi 
kurus (Milah, 2019). Masa Pandemi Covid-
19 yang terjadi seperti saat ini 
mengaharuskan masyarakat untuk 
mengkonsumsi makanan yang bergizi 
seperti lemak. Mengkonsumsi lemak 
haruslah sesuai dengan anjuran yang 
diberikan oleh pemerintah untuk membatasi 
asupan lemak salah satunya dengan 
menggunakan metode memasak seperti 
mengukur dan menumis (Kemenkes RI, 
2020 (b)).  Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh 
Widnatusifah dkk (2020) dimana responden 
yang memiliki asupan lemak lebih banyak 
berada pada kategori kurang.  
 
Tabel 4. Distribusi Responden Berdasarkan 
Asupan Protein (% AKG) 
Asupan Protein (%AKG) n % 
Kurang (<80%) 71 55.5 
Cukup (80-120%) 43 33.6 
Lebih (>120%) 14 10.9 
Total 128 100 
 
Asupan protein responden sebagian besar 
berada pada kategori kurang yaitu sebanyak 
71 orang (55,5%). Sumber protein di dalam 
makanan yang paling banyak dikonsumsi 
oleh responden yaitu telur, susu, daging, 
ikan, tempe dan tahu. Protein mempunyai 
beberapa peranan dalam tubuh diantaranya 
untuk membentuk jaringan baru pada masa 
pertumbuhan dan perkembangan tubuh, 
dapat memelihara jaringan tubuh serta 
dapat mempertahankan kenetralan tubuh 
(Adriani dan Wirjatmadi, 2012). 
Kekurangan protein hampir selalu disertai 
dengan kekurangan energi. Kekurangan 
energi dan protein dapat menyebabkan 
penyakit  yang biasa dikenal dengan (KEP) 
kekurangan Energi Protein (Suprayitno dan 
Sulistiyati, 2017). Pandemi Covid-19 yang 
mengharuskan masyarakat untuk tetap 
 128 Jurnal KESMAS, Vol. 10, No 2, Februari 2021 
berada dirumah dan melakukan semua aktifitasnya dirumah, 
membuat masyarakat harus selalu 
memperhatikan dan menjaga semua 
makanan yang akan dikonsumsinya, salah 
satunya protein. Protein berperan dalam 
pembentukan sistem kekebalan tubuh atau 
imun sebagai antibody untuk dapat 
melawan berbagai macam penyakit salah 
satunya virus Covid-19. Makanan yang 
bergizi dan seimbang seperti yang terdapat 
dalam isi piringku dapat membantu untuk 
meningkatkan sistem kekebalan tubuh agar 
dapat terhindar dari bahaya Covid-19 
(Kemenkes RI, 2020 (b)). Penelitian ini 
sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Widnatusifah (2020) dimana sebagian 
besar responden memiliki asupan protein 
dengan kategori kurang. 
 




Kurang Cukup  Lebih  Total  
n % n % n  % n % 
Jenis Kelamin         
Laki-laki 27 96.4 1 3.5 0 0.0 28 100 
Perempuan 93 93 6 6 1 1 100 100 
Umur          
19 tahun 1 100 0 0.0 0 0.0 1 100 
20 tahun 89 95.6 4 4.3 0 0.0 93 100 
21 tahun 29 90.6 2 6,25 1 3.12 32 100 
22 tahun 1 50 1 50 0 0.0 2 100 
 
Responden yang memiliki asupan 
karbohidrat dengan kategori kurang, 
sebagian besar terdapat pada responden 
yang berjenis kelamin perempuan yaitu 
berjumlah 93 orang (93%), dan untuk 
responden laki-laki berjumlah 27 orang 
(96,4%). Dapat dilihat juga untuk 
responden yang memiliki asupan 
karbohidrat kurang sebagian besar berada 
pada umur 20 tahun yaitu berjumlah 89 
orang (95,6%) dan umur 21 tahun yaitu 
berjumlah 29 orang (90,6%). Umur 
responden dalam penelitian ini berada pada 
rentang usia 19-22 tahun sehingga 
dikategorikan dalam usia dewasa muda. 
Usia dewasa muda (19-29 tahun) 
merupakan usia yang rentan mengalami 
perubahan perilaku dimana pada usia ini 
merupakan usia kritis bagi seseorang untuk 
berkembang. Perubahan perilaku sering 
terjadi pada usia dewasa muda ini karena 
adanya perubahan dari masa remaja ke 
masa dewasa yang dipengaruhi oleh 
berbagai faktor. Perubahan gaya hidup 
termasuk aktivitas fisik merupakan salah 
satu perubahan yang terjadi dalam usia 
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Kurang Cukup  Lebih  Total  
n % n % n % n % 
Jenis Kelamin         
Laki-laki 23 82.1 4 14.28 1 3.57 28 100 
Perempuan 77 77 15 15 8 8 100 100 
Umur         
19 tahun 1 100 0 0.0 0 0.0 1 100 
20 tahun 74 79.56 15 16.12 4 4.30 93 100 
21 tahun 25 78.12 4 12.5 3 9.37 32 100 
22 tahun 0 0.0 0 0.0 2 100 2 100 
 
Responden yang memiliki asupan lemak 
sebagian besar berada pada kategori kurang 
terdapat pada responden yang memiliki 
jenis kelamin perempuan yaitu berjumlah 
77 orang (77%), dan responden laki-laki 
berjumlah 23 orang (82,1%). Dapat dilihat 
juga responden yang memiliki asupan 
lemak kurang sebagian besar berada pada 
responden yang berumur 20 tahun dengan 
jumlah 74 orang (79,56%) dan juga umur 
21 tahun yang berjumlah 25 orang 
(78,12%).  Asupan zat gizi pada setiap 
orang berbeda-beda tergantung pada usia 
dan jenis kelamin orang tersebut (Pane dkk, 
2020). Pada usia dewasa mahasiswa harus 
pintar dalam memilih makanan yang akan 
dikonsumsi sehingga dapat menunjang 
kemampuannya dalam menjaga kesehatan 
fisik, mental, emosional dan juga dapat 
meningkatkan kesehatan secara 
menyeluruh. Zat gizi makro mempunyai 
peranan yang sangat penting bagi tubuh 
manusia terlebih pada situasi dan kondisi 
saat ini karena adanya virus covid 19, 
khususnya yang menyerang orang dewasa 
untuk mencegah penyakit dan 
meningkatkan kesehatan, salah satu cara 
untuk meningkatkan kesehatan dan 
mencegah penyakit yaitu dengan cara 
mengkonsumsi makanan yang mengandung 
zat gizi. (Almatsier dkk, 2011). 
 
Tabel 7. Distribusi Asupan Protein Berdasarkan Karakteristik Responden  
 
Kategori  
Asupan Protein  
Kurang Cukup  Lebih  Total  
n % n % n % n % 
Jenis kelamin         
Laki-laki 17 60.71 9 32.14 2 7.14 28 100 
Perempuan 54 54 34 34 12 12 100 100 
Umur         
19 tahun 1 100 0 0.0 0 0.0 1 100 
20 tahun 51 54.83 31 33.33 11 11.82 93 100 
21 tahun 18 56.25 12 37.5 2 6.25 32 100 
22 tahun 1 50 0 0.0 1 50 2 100 
 
Responden yang memiliki asupan protein 
berada pada kategori kurang yang sebagian 
besar terdapat pada responden perempuan 
yaitu berjumlah 54 orang (54%) dan 
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responden laki-laki berjumlah 17 orang 
(60,71%). Dapat dilihat juga untuk umur 
responden, sebagian besar yang memiliki 
asupan protein kurang berada pada 
responden yang berumur 20 tahun yaitu 
berjumlah 51 orang (54,83%) dan pada 
umur 21 tahun yang berjumlah 18 orang 
(56,25%). Asupan zat gizi seperti protein 
juga dapat dipengaruhi oleh pendidikan, 
pendapatan, dan lingkungan yang ada 
disekitar mereka. Pendidikan dalam hal ini 
pengetahuan responden Pengetahuan dapat 
berpengaruh terhadap asupan makanan 
yang dapat dilihat dari pemilihan bahan 
makanan serta pemenuhan akan kebutuhan 
zat gizinya (Pane dkk, 2020).
 
Tabel 8. Distribusi Rata-rata Asupan Zat Gizi Makro Responden Berdasarkan Jenis Kelamin
Variabel Mean ± SD Median (Min-Maks) 
Laki-laki   
Asupan Karbohidrat (gram)  184.3 (102.6-397.3) 
Asupan Lemak (gram) 41.3 ± 20.8  
Asupan Protein (gram) 55 ± 17.8  
Perempuan   
Asupan Karbohidrat (gram)  149.5 (9.9-364.8) 
Asupan Lemak (gram)  31.8 (2.0-124.1) 
Asupan Protein (gram)  40.6 (13.2-113.5) 
Jumlah asupan karbohidrat pada laki-laki 
memiliki nilai median yaitu sebanyak 184,3 
gram/hari dengan rentang nilai minimum 
102,6 gram/hari dan maksimum yaitu 397,3 
gram/hari, asupan karbohidrat pada 
responden laki-laki masih kurang jika 
dibandingkan dengan tabel AKG yang 
dianjurkan yaitu 430 gram per hari. Untuk 
rata-rata asupan lemak pada laki-laki 
memiliki nilai mean 41,3 gram/hari dengan 
standar deviasi 20,8 gram per hari, asupan 
lemak pada responden laki-laki masih 
kurang jika dibandingkan dengan tabel 
AKG yang dianjurkan yaitu 75 gram per 
hari.  untuk rata-rata asupan protein 
memiliki nilai mean 55 gram per hari 
dengan standar deviasi 17,8 gram per hari 
dan masih dikatakan kurang jika 
dibandingkan dengan tabel AKG yang 
dianjurkan yaitu sebanyak 65 gram per hari. 
Dapat dilihat juga untuk asupan karbohidrat 
pada perempuan memiliki nilai median 
sebanyak 149,5 gram per hari, dengan 
rentang nilai minimum 9,9 gram per hari 
dan maksimum 364  gram per hari, asupan 
karbohidrat pada perempuan masih kurang 
jika dibandingkan dengan tabel AKG yang 
dianjurkan yaitu 360 gram per hari. Untuk 
asupan lemak pada perempuan memiliki 
nilai median yaitu sebanyak 31,8 gram per 
hari, dengan rentang nilai minimum 2,0 per 
hari dan maksimum 124,1 gram per hari, 
asupan lemak pada perempuan masih 
kurang jika dibandingkan dengan tabel 
AKG yang dianjurkan yaitu sebanyak 65 
gram per hari. Sedangkan untuk asupan 
protein pada perempuan memiliki nilai 
median sebanyak 40,6 gram per hari, 
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dengan rentang nilai minimum 13,2 gram 
per hari dan maksimum 113,5 gram per 
hari, masih kurang jika dibandingkan 
dengan tabel AKG yang dianjurkan yaitu 
sebanyak 60 gram per hari. 
 
KESIMPULAN  
Berdasarkan penelitian yang telah 
dilakukan mengenai Gambaran Asupan Zat 
Gizi Makro Mahasiswa Semester VI 
Fakultas Kesehatan Masyarakat UNSRAT 
saat Pembatasan Sosial Masa Pandemi 
Covid 19, maka dapat disimpulkan bahwa 
sebagian besar responden memiliki asupan 
karbohidrat dengan kategori kurang yaitu 
sebanyak 93,8%, untuk asupan lemak juga 
sebagian besar responden memiliki asupan 
lemak dengan kategori kurang yaitu 
sebanyak 78,1%, serta untuk asupan protein 
sebagian besar responden memiliki asupan 




1. Bagi mahasiswa Fakultas Kesehatan 
Masyarakat Unsrat Semester VI, 
diharapkan agar dapat meningkatkan 
lagi mengkonsumsi makanan yang 
mengandung karbohidrat, lemak dan 
protein sesuai dengan anjuran yang 
ada seperti mengkonsumsi makanan 
yang terdapat dalam isi piringku yang 
terdiri dari 3-4 porsi makanan pokok, 
2-4 porsi lauk pauk, 3-4 porsi 
sayuran dan 2-3 porsi buah-buahan. 
Diharapkan juga untuk mahasiswa 
agar dapat memenuhi kebutuhan gizi 
yang diperlukan oleh tubuh juga 
memperhatikan jumlah dan kualitas 
makanan yang akan dikonsumsi 
untuk mempertahankan daya tahan 
tubuh agar terhindar dari segala 
macam penyakit khususnya pada 
masa pandemi covid-19 seperti yang 
terjadi saat ini. 
2. bagi peneliti selanjutnya, diharapkan 
agar dapat melakukan penelitian 
lanjutan dimasa mendatang mengenai 
faktor-faktor  yang mempengaruhi 
asupan makanan seperti faktor 
perilaku makan, pendidikan, 
pendapatan, faktor lingkungan dan 
sosial budaya.  
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